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．緒 言
日本での陸上競技短距離走においての競技会シーズンは，４月から始まり７
月中旬までの春のシーズンと，９月から１０月中旬までの秋のシーズンとに分
かれ，年間２シーズン制で行なわれている。このシーズン中に高いパフォーマ
ンスを発揮するために，指導者は綿密なトレーニング計画と，そのトレーニン
グが順調に遂行されているかを定期的に確認することが必要である。特にトレ
ーニング量が年間を通して最高にまで上がる準備期においては，トレーニング
効果の確認は必須である。指導者は，そのトレーニング効果の確認をトレーニ
ングでの走行タイムなどの選手のパフォーマンスや選手自身の感覚的変化だけ
でなく，定期的にテストなどを行ない，生理学的，科学的にトレーニング状況
を把握することが重要である。これにより，そこから得た科学的な情報と，自
分の経験的情報をうまく組み合わせることにより，より的確なトレーニングの
遂行が可能となる。しかし，このようなテストを行なうにあたり，選手や指導
者は「テストに多くの時間を有し，トレーニングが中断してしまう」，「特殊な
機械が必要である」などのさまざまな理由から，トレーニング現場ではなかな
か行なわれていないのが現状である。
陸上競技短距離走においてのエネルギー供給過程は，ATP-CP系と乳酸系と
の占める割合が大きい。４００m走の運動時間は男子においては４５秒～５０秒程
度，女子においては５０秒～６０秒程度であり，短距離走の中で最も運動時間の
長い種目であり，高いスピード持続能力が必要である。６）Kindermannらによる
と，４０秒から５０秒の最大運動において乳酸系による ATPの再合成が最も高
まると報告されている。４）また，我々の先行研究でも４００m走行後のピーク血中
乳酸値と４００m走の記録との間には有意な負の相関が認められており，１５）同様の
報告も数多くされている。２，３，５，１２，１３，１４，１７）よって，４００m走におけるエネルギー供給
過程は，乳酸系に大きく依存していると考えられる。しかし，５０秒程の最大
運動においては，半分程度が酸素を使った ATP産生による有酸素エネルギー
供給過程によるものであり，４００m走の終盤では７～８割が有酸素エネルギー
供給過程によるものであるともいわれており，有酸素性能力の重要性も指摘さ
れている。７，１１，１８，２０）
陸上競技短距離走選手の生理的特性や乳酸動態の可動性を考慮した評価指標
として，先行研究では Ruskoらのグループが開発したMaximal Anaerobic
Running Test（MART）での報告がいくつかなされている。８，９，１０）このテストは，
血中乳酸濃度と走速度の関係からパワーを推定し，その選手のエネルギー供給
能力を推測するものである。しかし，これらの研究の多くは，実験室内におい
てトレッドミルなどの特殊な機械を使用することから，トレーニング現場で行
なうことは容易ではない。
そこで本研究では，年間を通して最もトレーニング量が多くなる準備期にお
いて，指導者，選手に対するテストへのストレス軽減を考慮し，通常の走トレ
ーニングで行なわれているインターバル走を用い，血中乳酸濃度と走行タイム
の関係からエネルギー供給過程を推定し，トレーニング効果を指標することに
より，より的確なトレーニング課題の提供を行なうための基礎的資料を得るこ
とを目的とした。
２２６ 松山大学論集 第２０巻 第２号
．方 法
１．被験者
本研究の被験者は，某体育大学陸上競技部に所属する２００mと４００mを専門
とする男子短距離選手６名であった。
被験者の身体的特徴と２００m走及び４００m走最高記録は，表１，表２に示す
通りである。
被験者は，年齢２０．８±１．１６（yrs.），身長１７３．５±３．０（cm），体重６４．７±２．１
（kg）である。また，２００m走最高記録２１．６８±０．２５（sec），４００m走最高記録
被験者 年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg）
A ２２．９ １７０．０ ６３．０
B ２０．８ １７０．０ ６５．０
C ２０．７ １７３．０ ６２．０
D ２０．６ １７５．０ ６５．０
E ２０．１ １７６．０ ６８．０
F １９．５ １７７．０ ６５．０
平均 ２０．７７ １７３．５０ ６４．６７
S. D. １．１５ ３．０２ ２．０７
被験者 ２００m最高タイム（秒） ４００m最高タイム（秒）
A ２１．３３ ４６．０１
B ２１．５８ ４７．３１
C ２２．０４ ４８．４０
D ２１．８０ ４８．８０
E ２１．８１ ４９．５０
F ２１．５４ ４９．５５
平均 ２１．６８ ４８．２６
S. D. ０．２５ １．３８
表１ 被験者の身体的特徴
表２ 被験者の２００m走，４００m走の最高記録
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スピード スピードの基礎 スピード持久力
持久力 一般・専門持久力 専門持久力の基礎
トレーニング
スピード
（S）８５％８５％９０％９０％９０％９０％９０％９０％９０％９０％９０％９０％９３％９３％
（L）７５％８０％８０％８０％８５％８５％８５％８０％８５％８５％８５％８５％８５％９０％
インターバル
トレーニング
耐（使）乳酸インターバルトレーニング
ストレングス 一般筋力（筋肥大） 最大筋力
コントロールテスト ● ●
トレーニング目的 トレーニングタイプ トレーニング内容 ％
月
スピード・トレーニング
（ショートスプリント・
トレーニング）
スピード
スピード持久
SD（３０m／６０m），加速走（２０＋３０m／２０＋６０m／１０＋１００m）
スタンディング走（３０m／６０m／８０m／１００m）
１２０－１５０m走
１００mディセンディング走
９５－１００％
９０－１００％
９０－１００％
９０－９５％
火
レジスタンス・トレーニング
バイク・トレーニング
ウエイト・トレーニング
プライオメトリクス・トレーニング
神経－筋伝達
筋肥大→最大筋力→パワー・筋持久力
バウンディング／ハードルジャンプ／ボックスジャンプ／メディシンボール
ハイパワー（２－１０％W :７－１０sec.）
水
乳酸系トレーニング
（インターバル・
トレーニング）
耐乳酸系インターバル
乳酸形成インターバル
ロングスピード持久
アップヒル２００m×４－５
２００m×４／２５０m×３
２００m×３／２００m＋２００m／２５０m＋２５０m
１８０m走／２５０m走／２５０m＋１２０m
８０－９０％
８０－９０％
８５－９５％
９０－９８％
（レジスタンス・トレーニング） ウエイト・トレーニング 筋肥大→最大筋力→パワー・筋持久力
木 休 養 完全休養積極的休養 ジョギング／ストレッチ／マッサージ
金
レジスタンス・トレーニング
バイク・トレーニング
ウエイト・トレーニング
プライオメトリクス・トレーニング
神経－筋伝達
筋肥大→最大筋力→パワー・筋持久力
バウンディング／ハードルジャンプ／ボックスジャンプ／メディシンボール
ハイパワー（２－１０％W :７－１０sec.）
土
専門持久トレーニング
（ロングスプリント・
トレーニング）
ロング専門持久
ミドル専門持久
トライアル
６００m＋５００m＋４００m／５００m＋４００m＋３００m（セット走）
３００m－５００m×５－１０（ペース走）
５００m走×３－５（３００m＋２００m）
４００m＋３００m＋２００m／３００m＋２００m＋１５０m
２５０m－３００m×５－１０
２５０m＋１５０m
２５０m／３００m／３５０m／４５０m
８０－９０％
８０－９５％
９５－９８％
８０－９０％
８０－９５％
９０－９５％
９５－１００％
（レジスタンス・トレーニング） ウエイト・トレーニング 筋肥大→最大筋力→パワー・筋持久力
日 休 養 完全休養積極的休養 ジョギング／ストレッチ／マッサージ
表３ 短距離４００mブロック冬季トレーニング計画（準備期）
（S）＝ショートスプリント （L）＝ロングスプリント
表４ 週間トレーニング表
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200m走
採血
リカバリー（120秒）
休息（15分）
回復時間（30分）
1セット目 2セット目 3セット目 4セット目
80％
85％
最大努力走
26秒
（秒/200m）
速い
遅い
? ?
? ?
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? ?
?
図１ ２００mインターバル走での血中乳酸濃度測定プロトコル
４８．２６±１．３８（sec）であった。これらの被験者は，同大学の短距離ブロック４００m
班に所属し，年間を通して同一のトレーニングを行なっている。表３は，同大
学短距離ブロック４００m班の冬季トレーニング計画（準備期）表であり，表４
は，週間トレーニング表である。
２．２００mインターバル走における血中乳酸値の測定
２００mインターバル走における血中乳酸値の測定は，同大学の短距離ブロッ
ク４００m班冬季トレーニング計画における準備期の導入第４週目と第１４週目
にそれぞれ行なった。
図１は２００mインターバル走における血中乳酸値の測定プロトコルを示した
ものである。本実験は，日本陸上競技連盟が公認する第三種公認の全天候型
４００mトラックを使用して行なった。インターバル走前には，各被験者に十分
なウォーミングアップをさせ怪我の無い様にした。ウォーミングアップ内容
は，ジョギング１，２００m，準備体操，１００mのフォーム走（７０％前後のスピー
ド）を１００mのウォーキングを挟んで１０本，階段ドリル，スプリントドリル，
１２０m走を３本（８０～８５％のスピード）であり，ウォーミングアップの所要時
間は１時間３０分程度であった。また，２００mインターバル走の内容は表５に示
陸上競技２００m・４００m選手における
インターバル・テストを用いたトレーニング効果に関する研究 ２２９
メニュー リカバリー 休息 ペース
４セット×３×２００m ２００mジョッグ（１２０秒） １５分 ８０－８５％（２６秒）最大努力走
表５ ２００mインターバル走の内容
す通りである。
インターバル走の急走期は２００m走で，緩走期は２００mのジョギングを１２０
秒のリカバリーで行なった。急走期と緩走期を３回繰り返し，これを１セット
とし，セット間に１５分間の休息をおいて４セット行なった。２００m走のペース
設定は，リズムやフォーム，走行時の接地が意識しやすく，走トレーニングの
基礎的設定タイムである２００m走最高記録に対する８０～８５％設定内である２６
秒とし，インターバル最後の２００m走である４セット目の３本目は最大努力走
で行なった。
血中乳酸値の測定は，プレ実験の結果からピーク血中乳酸値を得るために１
セット目，２セット目，３セット目は走行終了３分後に，４セット目は走行終
了５分後に採取した。また，休息での血中乳酸値の回復状態を見るために２
セット目，３セット目，４セット目の走行直前，テスト終了後の回復を見るた
めに４セット目走行終了２０分後，３０分後にも採取を行なった。採取は，指先
より２０µl採取した。その後，ラクテートアナライザー（BIOSEN５０４０L）を用
いて分析し血中乳酸値を求めた。
３．統計処理
測定値のすべてを平均値±標準偏差で示した。各測定項目の比較には，t検
定を用い，危険率５％未満を有意水準とした。
．結 果
１．２００mインターバル走における走行タイム
１回目テスト，２回目テストのいずれのインターバル走においても走行タイ
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1セット目 2セット目 3セット目 4セット目
21.0
22.0
23.0
24.0
25.0
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29.0
1回目テスト 2回目テスト
（秒）
※P<0.05
※
※
※
※※※※※※※
?????
図２ インターバル・テストにおける走行タイムの比較
ムの設定は，被験者の２００m最高タイムの８０～８５％内の２６秒であり，４セッ
ト目の３本目である最後の走行は最大努力で行なった。
図２は２００mインターバル走において，各走行タイムの変化を平均値で示し
たものである。１回目テストにおいては，１セット目の走行タイムが１本目
２６．９８±０．９５秒，２本目２６．３７±０．２６秒，３本目２６．０８±０．２９秒，２セット目
の走行タイムが１本目２６．４０±０．１８秒，２本目２６．１３±０．２９秒，３本目２６．４３
±０．２２秒，３セット目の走行タイムが１本目２６．３０±０．６３秒，２本目２６．４８±
０．６２秒，３本目２６．３３±０．２８秒，４セット目が１本目２６．７２±０．１７秒，２本
目２６．１７±０．２３秒，３本目の最大努力走が２４．６２±１．１２であった。
２回目テストにおいては，１セット目の走行タイムが１本目２５．８５±０．２３
秒，２本目２５．４２±０．３７秒，３本目２５．６２±０．５３秒，２セット目の走行タイム
が１本目２５．５０±０．６４秒，２本目２５．４７±０．１６秒，３本目２５．７３±０．８７秒，３
セット目の走行タイムが１本目２５．６５±０．２９秒，２本目２５．６０±０．１１秒，３本
目２５．７０±０．５９秒，４セット目が１本目２５．９８±０．１０秒，２本目２５．６７±０．４２
秒，３本目の最大努力走が２３．０２±０．９４であった。
準備期導入第４週目の１回目テスト時に対し準備期導入第１４週目の２回目
テスト時は，全ての走行においてタイムの向上がみられ，１セット目の３本目と
２セット目の３本目以外の走行タイムには，有意な差も認められた（p＜０．０５）。
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図３ インターバル・テストにおける血中乳酸濃度動態の比較
２．２００mインターバル走における血中乳酸値
図３は２００mインターバル走において，各セットでの血中乳酸値の変化を平
均値で示したものである。
１回目テストにおいては，安静時４．０７±１．１９mmol/l，１セット目終了後が
１５．０３±０．８２mmol/l，２セット目開始直前が１２．２３±０．９４mmol/l，終了後が
１６．６４±１．０７mmol/l，３セット目開始直前が１３．６６±２．４８mmol/l，終了後が
１７．５３±１．４１mmol/l，４セット目開始直前が１４．４６±２．４９mmol/l，終了後が
１９．２９±１．１７mmol/l，テスト終了後２０分後が１５．０７±２．７６mmol/l，３０分後が
１１．０６±３．１２mmol/lであった。２回目テストにおいては，安静時３．３８±１．５９
mmol/l，１セット目終了後が１４．４１±１．１１mmol/l，２セット目開始直前が
１１．２９±１．６６mmol/l，終了後が１６．６２±１．２８mmol/l，３セット目開始直前が
１３．８６±１．９４mmol/l，終了後が１７．２９±１．９４mmol/l，４セット目開始直前が
１４．３１±２．８７mmol/l，終了後が２１．３８±０．９６mmol/l，テスト終了後２０分後が
１７．４６±２．９７mmol/l，３０分後が１３．３０±２．５９mmol/lであった。
安静時から４セット目開始直前までの測定においては，血中乳酸値に差は見
られなかった。しかし，４セット目走行後以降の測定には，１回目テストより
２回目テストのほうが，血中乳酸値が高くなっており，有意な差も認められた
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図４ インターバル・テストにおける各セットでのピーク血中乳酸値から
休息時間で低下した血中乳酸値の比較
（p＜０．０５）。
３．各セットの休息での血中乳酸値が低下した値の変化
図４は２００mインターバル走において，各セットのピーク血中乳酸値からの
休息での血中乳酸値が低下した値を平均値で示したものである。
１回目テストにおいては，１セット目が２．７９±１．１２mmol/l，２セット目が
２．９８±１．５７mmol/l，３セット目が３．０８±１．２２mmol/l，４セット目の走行終了
２０分後が４．２２±１．８８mmol/l，走行終了３０分後が８．２３±２．２４mmol/lの血中乳
酸値の低下であった。２回目テストにおいては，１セット目が３．１２±０．９５
mmol/l，２セット目が２．７７±１．３８mmol/l，３セット目が２．９８±１．２５mmol/l，
４セット目の走行終了２０分後が３．９２±２．２５mmol/l，走行終了３０分後が８．０８
±１．８６mmol/lの血中乳酸値の低下であった。
各セット間の休息及びテスト終了後の回復時においても，２回のテスト間で
の血中乳酸値が低下した値には有意な差が認められなかった。
陸上競技２００m・４００m選手における
インターバル・テストを用いたトレーニング効果に関する研究 ２３３
．考 察
１．インターバル・テストの設定タイムについて
４００m選手のインターバル・トレーニングは，通常２００mから４００mの距離
で行なわれるのが一般的である。１）同大学の短距離ブロック４００m班のインター
バル・トレーニングにおいても，主に２００m走で行なわれている。同大学の準
備期のトレーニングにおける設定タイムは，走トレーニングの基礎的な値であ
り，リズムやフォーム，接地を意識しながら走行できる設定として，それぞれ
選手の最高タイムの８０％から８５％設定で行なわれている。今回のテストにお
いても通常のトレーニングの一環として行なうことを考慮し，その設定内であ
る２６秒での走行で実施した。陸上競技のトレーニングでは，スピードを可能
な限り低下させることなく，トレーニングを維持することが大切であり，身体
の状態を必要最低限まで整えるために，数分の休息時間をとりながら，次のト
レーニングを行なうことが望ましいとされている。１６）今回の２回のテストにお
いても，スピードが持続された状態で，設定タイム通りにテストが行なわれて
おり，リズムやフォーム，接地を意識しながら行なわれたと推測できる。ま
た，４セット目の３本目の最大努力走での走行タイムにおいては，それ以前の
走行タイムを２回のテストともに遥かに上まっており，疲労困憊になる前に最
大努力走を行なったと考えられる。このことから，２００mインターバル走を用
いた今回の設定タイムは，準備期のトレーニングの一環として実施したテスト
としては，妥当な設定であったと推察された。
２．走行タイムの比較からトレーニング効果の検討
今回実施した２回のインターバル・テストにおける走行タイムを比較してみ
ると，すべての走行において１回目のテストより２回目のテストの方が，走行
タイムの向上が見られ，１セット目の３本目と２セット目の３本目以外の走行
タイムには有意な差（p＜０．０５）も認められた。特に，４セット目の３本目で
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ある最大努力走での走行タイムは，１回目テストが２４．６２±１．１２，２回目テス
トが２３．０２±０．９４と１．５秒以上のタイムの向上が見られた。陸上競技短距離走
のトレーニングにおいては，スピードの開発がとても重要であり，そのために
は優れたスキルの獲得が不可欠である。スキルの獲得は，中間的な刺激，中程
度，そしてときどき最大下の強度を使うことで行なわなければならないとされ
ている。１９）同大学の準備期におけるトレーニングでの設定タイムは，８０～８５％
程度が中心であり，時々９０％以上でのトレーニングが行なわれている。この
多少余裕を持ち，リズムやフォーム，そして接地を意識することができる設定
タイムでの走トレーニングの反復が，走スキルの向上にがり，２回目テスト
のタイムの向上に現れたと考えられる。また，２回目テストでの最大努力走で
のタイムの向上は，走スキルの向上により，糖利用の省エネ化が行なわれてい
ることや，ある程度の疲労が蓄積された状態での解糖系能力が向上したことが
影響している可能性が示唆された。
３．血中乳酸値の比較からトレーニング効果の検討
陸上競技４００m走におけるエネルギー供給機構は，無酸素性機構が７５～８５％，
有酸素性機構が１５～２５％であるとされており，無酸素性機構のなかでも，乳
酸系機構が６０％ともっとも多いとされている。２１）また，我々の先行研究では，
４００m走行後のピーク血中乳酸値と４００m走の記録との間には有意な負の相関
が認められており，４００m走のレース後のピーク血中乳酸値が，４９秒台のレー
ス時に２０mmol/l前後であったのが，４７秒台のレース時には約２３mmol/lであっ
た。１５）これらのことから，選手はトレーニングや試合において乳酸を多く出せ
るようになることが重要である。つまり，解糖系能力の向上が，記録の向上に
関係すると考えられる。図５は，２回のテストにおけるピーク血中乳酸値の比
較である。
１セット目から３セット目までの走行後のピーク血中乳酸値を見ると，２回
のテストともセット数を増すごとに徐々に血中乳酸値の増加が見られるが，２
陸上競技２００m・４００m選手における
インターバル・テストを用いたトレーニング効果に関する研究 ２３５
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回のテスト間には差が見られなかった。これは，両テスト間で消費したエネル
ギーが同等であったと考えられる。そこで各セットの平均走行タイムの比較
（図６）を見てみると，すべてのセットにおいて２回目のテストのほうが走行
タイムが速かった。通常，速く走行するためには，より多くのエネルギーを消
費しなければならないと考えられるが，実際はピーク血中乳酸値には差が見ら
れなかった。つまり，同じ消費エネルギーで，２回目のテストのほうがより高
いパフォーマンスを発揮したと考えられる。その要因として，まずひとつにト
図５ ピーク血中乳酸値の比較
図６ 各セットの平均走行タイムの比較
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図７ 最大努力走の走行タイムとピーク血中乳酸値の比較
レーニングの継続による走運動の反復が，走スキルの向上にがり，より少な
いエネルギーによって走行が可能になったと考えられる。もうひとつは，高強
度運動である走運動においてできた乳酸を酸化する能力である乳酸の分解能力
の向上である。短距離走のような高強度運動では，爆発的なパワーが必要なた
めその運動に動員された筋内では，多量の糖利用により急激な乳酸の産生が起
こり，血中乳酸濃度が上昇する。しかし，同時に産生された乳酸は，遅筋繊維
の筋肉や心臓の筋肉で代謝される。血中乳酸濃度は，乳酸の産生量と除去量と
のバランスである。走行タイムの向上により糖の利用が高まったとしても，で
きた乳酸の分解能力が向上すれば，結果的にパフォーマンスが向上しても血中
乳酸値は変わらない。そこで，各セット走行後のピーク血中乳酸値から休息時間
で低下した乳酸値（図４）を見ると，すべての休息時間において血中乳酸値の
低下には差が見られなかった。つまり，２回のテスト間での休息時間における
乳酸の分解能力は変わらなかったと考えられる。今回のトレーニングでは，２
回のテストの結果から乳酸の分解能力の向上は見られなかったと推察された。
４セット目走行後のピーク血中乳酸値をみると，２回のテスト間には差が見
られ，有意差も認められた（P＜０．０５）。図７は，最大努力走の走行タイムと
ピーク血中乳酸値の比較である。
陸上競技２００m・４００m選手における
インターバル・テストを用いたトレーニング効果に関する研究 ２３７
２回のテストでの４セット目３本目における最大努力走の走行タイムは，１
回目テストが２４．６２±１．１２，２回目テストが２３．０２±０．９４であり，２回目テス
トのほうが１．５秒以上速く走行している。また，ピーク血中乳酸値も１回目テ
ストが１９．２９±１．１７mmol/l，２回目テストが２１．３８±０．９６mmol/lであり，２回
目テストのほうが２mmol/l以上高い値であった。これは２回目テストのほう
が糖の利用能力が向上したと推察される。つまり，糖の利用能力が向上したこ
とにより，走運動で使われる骨格筋の運動量が増し，乳酸の産生が急激に行な
われ，走行後のピーク血中乳酸値が高くなったと考えられる。
４．インターバル・テストの結果について
年間トレーニング計画における準備期の目的は，基礎的な持久力の発達から
開始し，有酸素性持久力，無酸素性持久力の両方とも高いレベルまで発達させ
ることである。トレーニング量も徐々に上がっていき，一年間で最高にまで上
がる。また，シーズンにおいて高いパフォーマンスを行なうためにも，スピー
ドの開発が重要であり，優れたスキルの獲得は必要不可欠である。１９）
今回行なった２００mインターバル走でのテストでは，血中乳酸濃度と走行タ
イムの関係から，無酸素性能力である糖の利用能力が向上したこと，無酸素性
能力である乳酸の酸化能力は，変わらなかったことが示唆された。また，短距
離走で重要となるスピードの開発にがる走スキルが向上した可能性があるこ
とが示唆された。
以上のことから，今回行なった２００mインターバル走は準備期のトレーニン
グ状況や，トレーニング効果を評価指標するための一つとして用いることがで
きることなどの可能性が示唆された。今後は，トレーニング効果だけでなく，
２００m・４００m走の記録にがる評価指標もできるように，走行距離，設定タイ
ム，休息時間を検討することが課題である。
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．要 約
本研究では，年間を通して最もトレーニング量が多くなる準備期において，
指導者，選手に対するテストへのストレス軽減を考慮し，通常のトレーニング
で行なわれているインターバル・トレーニングを用い，血中乳酸濃度と走行タ
イムの関係からエネルギー供給過程を推定し，トレーニング効果を指標するこ
とにより，より的確なトレーニング課題の提供を行なうための基礎的資料を得
ることを目的とした。
男子陸上短距離２００m・４００m選手６名を対象に，２００mインターバル走にお
いて血中乳酸濃度の測定を行なった。血中乳酸濃度の測定にはラクテートアナ
ライザー（BIOSEN５０４０L）を用いて行なった。
結果は以下の通りである。
１）２００mインターバル・テストにおける走行タイム
走行設定タイムは，２００m走最高タイムの８０～８５％内の２６秒であった。１
回目テストでの走行タイムの平均は，１セット目２６．４８±０．４２，２セット目
２６．３２±０．１２，３セット目２６．３７±０．１５，４セット目２５．８３±０．４３であった。
２回目テストの走行タイムの平均は，１セット目２５．６３±０．１８，２セット目
２５．５７±０．１８，３セット目２５．６５±０．２２，４セット目２４．８９±０．４３であった。
最大努力走での走行タイムは，１回目テスト２４．６２±１．１２，２回目テスト
２３．０２±０．９４であった。
２）２００mインターバル走行後のピーク血中乳酸値
１回目テストでは，１セット目１５．０３±０．８２mmol/l，２セット目１６．６４±
１．０７mmol/l，３セット目１７．５３±１．４１mmol/l，４セット目１９．２９±１．１７mmol/l
であった。２回目テストでは，１セット目１４．４１±１．１１mmol/l，２セット目
１６．６２±１．２８mmol/l，３セット目１７．２９±１．９４mmol/l，４セット目２１．３８±０．９６
mmol/lであった。
陸上競技２００m・４００m選手における
インターバル・テストを用いたトレーニング効果に関する研究 ２３９
３）各セットでの休息での血中乳酸値の低下した値
１回目テストでは，１セット目２．７９±１．１２mmol/l，２セット目２．９８±１．５７
mmol/l，３セット目３．０８±１．２２mmol/l，４セット目の走行終了２０分後４．２２±
１．８８mmol/l，走行終了３０分後８．２３±２．２４mmol/lであった。２回目テストで
は，１セット目３．１２±０．９５mmol/l，２セット目２．７７±１．３８mmol/l，３セット
目２．９８±１．２５mmol/l，４セット目の走行終了２０分後３．９２±２．２５mmol/l，走行
終了３０分後８．０８±１．８６mmol/lであった。
本研究の結果から，今回行なった２００mインターバル走でのテストでは，血
中乳酸濃度と走行タイムの関係から，無酸素性能力である糖の利用能力が向上
したこと，無酸素性能力である乳酸の酸化能力は，変わらなかったことが示唆
された。また，短距離走でとても重要なスピードの開発にがる走スキルが向
上した可能性があることが示唆された。
以上のことから，今回行なった２００mインターバル走は準備期のトレーニン
グ状況や，トレーニング効果を評価指標するための一つとして用いることがで
きることなどの可能性が示唆された。今後は，トレーニング効果だけでなく，
２００m・４００m走の記録にがる評価指標もできるように，走行距離，設定タイ
ム，休息時間を検討することが課題である。
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